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歡迎——時間上限：5分鐘

如何使用作業本

看到這些提示時，請遵循這些指示

閱讀 觀看 討論 沉思 活動

由一名組員讀給

全組聽。

所 有 人 觀 看 影

片。

組員用二到四分

鐘分享心得。

個 別 靜 靜 地 思

考 、 沉 思 和 書

寫。

組員在指定時間

內，個別或分組

工作。

請一個人祈禱。

請人為每個單元計時。

參加的人分別用30秒的時間，告訴小組自己的姓名，並自我介紹。

歡迎！這本小冊子的目的是向自立小組介紹你自己。這是教會推行的

新活動，要幫助成員學習實用的技巧，並強化屬靈的習慣。今天的訓

練看起來，並且感覺起來，都會像你將要輔導的自立小組會議。接下

來的兩個小時，我們會討論下列主題：

○	自立小組是什麼？
○	輔導員的角色
○	自立小組會議的結構
○	如何加入自立小組
○	輔導員的行政責任

祈禱：

時間：

介紹：

閱讀：



3

學習——時間上限：85分鐘

何謂自立小組？（10分鐘）

「我必供應我的聖徒」，可在srs​.lds​.org/​videos中，「輔導小組」單
元下的「影音資源」取得（沒有影片嗎？繼續閱讀。）

我對耶穌基督的信心會如何影響我屬靈和屬世的自立？討論：

自立小組的目的是幫助人改變生活的方式。羅素·培勒長老教導說：

「我相信要獲得實際結果最有效的方法就是議會。此外，我知道議會

是主的方式，正如神聖經文所說的，主就是透過天上的議會創造宇宙

萬物的」（「家庭議會」，2016年5月，利阿賀拿，第63頁）。

組員以議會的方式一同合作，結合更多的才能、靈感、經驗和知識，

集思廣益。自立小組：

○	由8-12位興趣一致的人組成，這些興趣包括財務管理、找到更好的
工作、教育進修，或創業與經營。

○	是一個安全的環境，大家覺得自在，並有同等的機會參與。
○	每週聚會，為期12週，培養新的技巧和習慣。
○	透過議會模式，組員可以彼此學習，互相鼓勵。
○	組員每週都承諾要學以致用。
○	回報進展，組員因此能敦促彼此遵守承諾。

自立小組和你以前參加的研討會或其他課程有什麼不同？討論：

觀看：

閱讀：
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輔導員的角色（15分鐘）

「如何輔導一個小組」，可在srs​.lds​.org/​videos中，「輔導小組」單
元下的「影音資源」取得（沒有影片嗎？繼續閱讀。）

影片中的輔導員需要做什麼改變，才能從教師變成輔導員？這對小組

有什麼影響？

討論：

主談到教會裡的議會和小組：「在你們當中指定一位教師，不要讓大

家同時作發言人；一次只讓一人發言，而大家都要聽他說話，好讓大

家說完後，所有的人都能彼此啟發，而每個人都能有平等的特權」	

（教約88：122）。

在自立小組中，沒有人是被召喚來教導的！輔導員的工作是協助組員

遵照用本、參與並邀請聖靈一同討論。你不是被召喚來當專家，而是

以組員的身份來參與，遵守承諾，並一起學習。遵行下列原則（黑體

字），會幫助你的小組有成功的學習經驗。

營造安全的環境。組員每星期公開向小組回報遵守承諾的進展。他們

在邁向更為自立的過程中會犯錯，也會失敗。但這是正常，也是健康

的。重要的是，組員需要覺得這是個安全的環境，他們可以不斷嘗試

和失敗，最後得到成功。

觀看：

閱讀：
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你可以用什麼方法幫助組員覺得安全、自在，並被小組所接受？討論：

鼓勵參與。輔導員的發言不應該比其他組員多。你應該和他們打成一

片，並鼓勵每個人發言。

活動

步驟1：三個人一組，閱讀輔導員的下列行為。

步驟2：每個人從欄中各選出一項行為，並討論那項行為有助或有礙參與的原因。

有助參與及團結的行為 有礙參與及團結的行為

○	將問題反問組員

○	尊重每個人

○	知道每個人的名字

○	友善並面帶笑容

○	準時開始，準時結束

○	信賴並遵照作業本的指示

○	說話嚴苛，語帶批評

○	所有問題都要發言，都要做最後的總結

○	延長會議

○	話太多或以教師自居

有人壟斷發言或不參與時怎麼處理？討論：

閱讀：
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準時開始，準時結束。要讓組員相信會議會準時開始，準時結束。每

個單元或活動都有建議的時間上限。每週都可指派一位組員負責計時。

還有什麼方法可以讓會議按分配的時間進行？討論：

評語要切題並正向。不要評論別人的經驗，即使組員並不認識當事人。

如何鼓勵組員發言切題，並尊重別人？討論：

自立小組會議的結構（40分鐘）

「『採取行動』的學習」，可在srs​.lds​.org/​videos中，「輔導小組」
單元下的「影音資源」取得（沒有影片嗎？繼續閱讀。）

每次的小組會議都有五個單元，請勿跳過任何一個單元。

回報： 組員會在這個單元中評估自己的努力，並向小組回報進展。他

們分享從練習新技巧和習慣中學到的事情。評估進展對培養新習慣來

說是很重要的。（20-30分鐘。）

向小組公開回報進展對我們有什麼幫助？討論：

我的基礎： 組員在這個單元學習信心、教育、努力工作和信任主等原

則，並且付諸實踐。　 組員每星期複習一項會幫助他們更為自立的原

則。（20分鐘。）

為什麼在小組中需要同時學習教義和屬世技巧？討論：

閱讀：

閱讀：

觀看：

閱讀：
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學習 組員在這單元參與閱讀、討論，並練習能幫助他們在屬世上自立

的新概念和技巧。（40-50分鐘。）

沉思： 學員在這單元沉思並寫下他們在小組會議中學到的事情。他們

尋求主的指引，並找出改進的方法。請不要跳過這個單元。（5-10分
鐘。）

靜靜地沉思，不進行討論，為什麼可以讓聖靈來教導我們？討論：

承諾： 組員在這單元承諾練習他們在小組會議中學習和討論到的新技

巧和習慣。訂立並遵守承諾是培養新習慣的關鍵過程。組員會在小組

中選一人為行動夥伴來協助他們。在接下來的一星期中，行動夥伴互

相聯絡，彼此鼓勵和支持。組員也承諾教導家人或朋友所學到的事情。

（5-10分鐘。）

成為行動夥伴，並有位行動夥伴，為什麼很重要？討論：

行動： 組員在一星期中必須實踐承諾，改變生活的方式！學以致用並

將所學到的事情教導別人會幫助組員培養自立的技巧和習慣。（一星

期3-8小時。）

如何協助組員在這星期採取行動，建立良好的習慣？討論：

現在你知道小組會議的結構，我們就一起來練習一個真正的單元。閱讀：
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活動

步驟1：從小組中選一人來輔導一個「我的基礎」單元。輔導員不應該教導小組該項
原則，只要依循著教材，並鼓勵所有的人參與即可。

步驟2：翻到第12頁，開始「我的基礎」的原則，「自立是一項救恩的原則」。

步驟3：完成我的基礎單元後，用下列問題給輔導員回饋意見。

○	 輔導員是否確實遵照指示？

○	 輔導員如何鼓勵每位組員參與？

○	 組員是否感受到聖靈的影響？

如何加入小組（10分鐘）

「選擇一個自立小組」，可在srs​.lds​.org/​videos中，「輔導小組」單
元下的「影音資源」取得（沒有影片嗎？繼續閱讀。）

加入小組有三個步驟。

首先，支會議會邀請教會成員出席自立爐邊聚會。

第二，參加爐邊聚會的成員要：

○	學習自立的基礎教義和原則。
○	評估個人目前屬靈和屬世的需求。
○	選擇一個會改善他們技能的小組。
○	討論小組會議的日期、時間和地點。

第三，成員通常在爐邊聚會後一個星期，開始出席所選擇的小組。

觀看：

閱讀：
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輔導員的行政責任（10分鐘）

小組報名

為小組報名，並稍後在小組期末時填妥報告，都是很重要的。這樣你

才能替組員申請證書，得到額外的訓練教材，並幫助教會改善與自立

有關的活動。請複習下列指示：

○	第一次小組會議前，先從srs​.lds​.org/​report下載小組報名表格。
在第一次小組會議時填妥表格。填妥表格後，將資料輸到srs​.lds​.	
org/​report。

○	每週都和支聯會自立專員聯絡，報告出席小組的人員，以及任何組
員成功的故事。

○	最後一次小組會議前，從srs​.lds​.org/​report下載期末小組報告和
證書申請表。在最後一次小組會議時，填妥表格。填妥表格後，將

資料輸到srs​.lds​.org/​report。

每週都將教室及影片準備好

支聯會自立專員會在教堂為你預留一間教室。每週都提早幾分鐘到教

室，把桌椅排好。也要把視聽設備準備好，並確定影片和音響都沒問

題。

閱讀：

閱讀：
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活動

步驟1：複習下面的教室配置圖。

步驟2：討論為什麼桌椅的排置對小組的學習那麼重要。

註：上圖中的星號代表輔導員。

輔導「找到更好的工作」小組

輔導找到更好的工作小組時，要注意兩件事情。

第一，在自立爐邊聚會上組成小組時，邀請組員每次來開會時，都帶

一份清單，列明他們有興趣的工作。

第二，會議選項是有彈性的。請閱讀附錄第16-17頁。在自立爐邊聚會
上，把會議選項拿給選擇你的小組的人看。

摘要

擔任輔導員期間要常看這張表。

不是這樣

閱讀：
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小組會議前要做的事

○	打電話或傳簡訊給小組成員，提醒他們會議的日期、時間和地點。
○	複習教材以準備輔導，但不要像準備授課那樣準備。
○	請支聯會自立專員給你足夠的作業本——報名的人數外加兩本。
○	提早來排桌椅和準備影片。
○	帶原子筆和鉛筆來給那些忘了帶的人。

小組會議上要做的事

○	親切地歡迎組員，並去認識他們。
○	表揚他們的成就和進步，並為他們鼓掌。
○	指派計時員掌握建議的時間分配。
○	鼓勵組員間的討論。
○	強調會議之間要採取行動，遵守承諾。
○	提醒組員機密資料要保密。

小組會議後要做的事

○	第一次和最後一次會議後，請到srs​.lds​.org/​report辦理報名、
報告及申請證書事宜。

○	鼓勵行動夥伴在一週當中，彼此聯絡，互相幫忙。
○	每週都和支聯會自立專員聯絡，報告出席狀況，以及會議的經過。
○	審慎複習下次小組會議的教材。
○	在靈性上做好準備，並按照得到的靈感去做。
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我的基礎：自立是一項救恩的原則——時間上限：25分鐘

約翰福音10：10（右欄）

何謂豐盛的生命？

「他把鞋油擦在我的腳趾上」，可在srs​.lds​.org/​videos取
得。（沒有影片嗎？閱讀第13頁。）

你是否相信你的問題有解決之道？我們如何配得主的能力來幫

助我們？

指導手冊第二冊的參考資料，以及達林·鄔克司長老所講的話

（右欄）。自立指的不是我們可以去做或取得想要的任何東

西。而是相信藉著耶穌基督的恩典或那使人加添能力的力量，

以及我們自己的努力，便能獲得自己和家人的所有屬靈與屬世

生活所需。自立證明了我們信賴神的能力，相信祂能在我們生

活中移山倒海，給我們力量去戰勝考驗和苦難。

基督的恩典如何幫助你獲得屬靈和屬世生活所需？

活動

步驟1：選擇一位夥伴，並閱讀下方的每個原則。

步驟2：討論相信這些真理為何能幫助你更加自立。

自立的教義原則

	1.	自立是一項誡命。 「主吩咐教會及其成員要自立自足」（總

會會長的教訓：賓塞·甘〔2006〕，第
116頁）。

	2.	神有能力也願意為祂正義的兒女提
供方法，讓他們自立。

「我的目的就是要供應我的聖徒，因為

一切事物都是我的」（教約104：15）。
	3.	屬世和屬靈對神都是一樣的。 「因此，我實在告訴你們，對我來說，

所有的事物都是屬靈的」（教約	

29：34）。

沉思：

討論：

觀看：

討論：

閱讀：

討論：

「我來了，是要叫羊

得生命，並且得的更

豐盛。」

約翰福音10：10

「自立就是有能力供

應自己及家人屬靈和

屬世生活所需，並下

定決心努力去做。教

會成員若能自立，就

更有能力去服務及照

顧別人。」

指導手冊第二冊：管理

教會（2010），6.1.1

「任何會使我們依賴

他人來作決定或依賴

他人提供資源的作

法，都會削減我們靈

性，阻礙我們的成

長，使我們無法成為

福音計畫要我們成為

的那種人。」

達林·鄔克司，「悔改

和改變」，2003年11
月，利阿賀拿，第40頁
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他把鞋油擦在我的腳趾上

若無法觀看本影片，請讀出此腳本。

安瑞克·法拉貝長老：我小的時候，

我們沒什麼錢。我記得有一天我去找

爸爸，跟他說：「爸爸，我需要一雙

新鞋子。這雙已經穿破了。」他停了

下來，看了看我的鞋子，發現真的穿

破了。他說：「我想我們可以修一

下。」他拿了一點黑色鞋油，把我的

鞋子擦得亮晶晶的。他對我說：「修

好了，兒子。」我回答說：「哪有，

還沒啊。你看，我的腳趾還是露了出

來。」他說：「嗯，這個也可以修一

下！」他多拿了一點鞋油，擦在我的

腳趾上！

那天，我學到，所有問題都有解決方

法。我深信，自立的這項原則和這個

計畫是加速主事工的一個方法。這是

救恩事工的一部分。我們每個人都能

變得比現在更好。你必須去除冷漠。

我們常常會變得自滿，這會阻礙我們

的進步。只要有決心改變，改掉過去

做得不夠好的部分，我就能每一天都

進步。只要你秉持著信心去做，運用

對基督的信心與盼望，相信祂會幫助

你，你就能在屬世或屬靈上找到進步

的方法。這是因為神活著，而你是祂

的兒女。

回到第12頁。

閱讀墨林·羅慕義會長所講的話（右欄）。你如何知道自己是

否更自立了？

承諾在這一週中採取以下行動。完成該承諾後，就在方格中打

勾。

□	與家人或朋友分享你今天學到關於自立的部分。
回到第8頁。

討論：

承諾：

「一個人若無法自

立，就無法運用這些

與生俱來的渴望去服

務。一無所有，如何

施予？空空的食物

架，如何為饑餓者提

供食物？空空的錢

袋，如何給貧者賑

濟？感情匱乏的，如

何去支持和諒解？沒

有學識，如何教導？

最重要的，靈性軟弱

的人，如何給人靈性

指引？」

墨林·羅慕義，「自立的

高級本質」，1983年1 
月，聖徒之聲，第125頁
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沉思——時間上限：5分鐘

個別思考今天學到了什麼，想一想主希望你做什麼。閱讀以下引文，並寫下問題的答

案。

「聽取彼此的意見，並且服從聖靈！這就是教會議會的奇妙功效。我

們在議會中彼此支持時，就開始明白神如何造就平凡的男女成為優秀

的領袖」（羅素·培勒，「和議會商量」，1994年7月，聖徒之聲，
第27頁）。

今天學到的最有意義的事情是什麼？

� 	

� 	

� 	

�

今天學到這些事情後，該怎麼學以致用？

� 	

� 	

� 	

�
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承諾——時間上限：5分鐘

我們每週都會做一些承諾，下週聚會時，一開始會先請大家回報遵守承諾的情況。向

行動夥伴讀出每項承諾。答應你會遵守承諾，並在下面簽名。

活動

步驟1：從小組中選一人作為你的夥伴，並彼此讀出個人的承諾。

步驟2：彼此答應會遵守承諾，並在下面簽名。

□	我會看下列影片（可在srs​.lds​.org/​videos中，「輔導小組」單元找到）：
○	如何引導：回報（沒有影片嗎？繼續閱讀。）
○	如何引導：我的基礎（沒有影片嗎？繼續閱讀。）
○	如何引導：學習（沒有影片嗎？繼續閱讀。）
○	如何引導：沉思（沒有影片嗎？繼續閱讀。）
○	如何引導：承諾（沒有影片嗎？繼續閱讀。）
○	如何：管理聚會（沒有影片嗎？繼續閱讀。）

□	我會在第一次聚會後，完成小組報名，並在最後一次聚會時，填妥報告（造訪	
srs​.lds​.org/​report）。

□	我會練習我的基礎原則，並把這個原則教給我的家人或朋友。
□	我會每星期使用輔導員自我評估表（第18頁），評估我的進展。

□	我會開始進行今天在「沉思」單元寫下的個人改變。

我的簽名� 行動夥伴的簽名�

註：支聯會自立委員會的一員會追蹤你完成這些承諾的進展。

閉會祈禱。
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附錄

找到更好的工作：聚會選項

這是個為期12週的課程，但聚會的選項很有彈性。許多小組選擇在前
兩週就上完10章的找到更好的工作，這樣就可以開始練習，並馬上將
這些技巧用在求職上。

完成找到更好的工作的各章後，在全長12週的剩餘時間裡，繼續每週
至少聚會一次。這些聚會為時約1小時，請用「磨練技巧」的部分，回
報你們的承諾、研讀「我的基礎」部分、練習技巧，並做每週的承諾。

以下是其他小組認為很有效的建議；你們可以採行這些建議，或提出

你們自己的聚會選項。第17頁有議程樣本。

第一個聚會用8-9小時完成各章，然後在剩餘的11週，每週聚會一個小
時左右。

前兩週內聚會兩次，每次4-5小時，完成各章，然後在剩餘的10週，每
週聚會一個小時左右。

前兩週內聚會四次，每次2-3小時，完成各章，然後在剩餘的10週，每
週聚會一個小時左右。

每週聚會一次，每次2小時，一星期上一章，用10週上完各章，然後在
剩餘的2週，每週聚會一個小時左右。

選項1：

選項2：

選項3：

選項4：
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議程

選項1

聚會1（8-9小時） 聚會2-12（1-1.5小時）

我的基礎

第1-10章

承諾

回報

我的基礎

磨練技巧

承諾

選項2

聚會1（4-5小時） 聚會2（4-5小時） 聚會3-12（1-1.5小時）

我的基礎

第1-5章

承諾

回報

我的基礎

第6-10章

承諾

回報

我的基礎

磨練技巧

承諾

選項3

聚會1 
（3小時）

聚會2 
（2小時）

聚會3 
（3小時）

聚會4 
（2小時）

聚會5-12
（1-1.5小時）

我的基礎

第1-3章

承諾

第4-6章 回報

我的基礎

第7-8章

承諾

第9-10章 回報

我的基礎

磨練技巧

承諾

選項4

聚會1（2小時） 聚會2-10（2小時） 聚會11-12（1-1.5小時）

我的基礎

第1章

承諾

回報

我的基礎

第2-10章（每週1章）

承諾

回報

我的基礎

磨練技巧

承諾
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輔導員自我評估

每次聚會後，檢視下列問題，看看你做得如何？

身為輔導員，我的表現如何？ 從未 偶爾 經常 總是

	1.	我在這星期和組員保持聯絡。 □ □ □ □

	2.	分享我的熱忱和對每位組員的愛。 □ □ □ □

	3.	我確使每位組員都回報他們所承諾的事。 □ □ □ □

	4.	我話講得比其他組員少。每個人都有同等
的機會參與。

□ □ □ □

	5.	我讓組員回答問題，不是由我回答。 □ □ □ □

	6.	每個單元和活動，都沒有超過建議的時
間。

□ □ □ □

	7.	我安排好時間進行「沉思」單元，好讓聖
靈引導組員。

□ □ □ □

	8.	我遵照作業本所寫的指示，完成所有的單
元和活動。

□ □ □ □

我的小組做得如何？ 從未 偶爾 經常 總是

	1.	組員彼此相愛，互相鼓勵，彼此服務。 □ □ □ □

	2.	組員遵守他們的承諾。 □ □ □ □

	3.	組員都達成屬世和屬靈的成果。 □ □ □ □

	4.	在這一星期當中，行動夥伴彼此聯絡並鼓
勵。

□ □ □ □
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註：

� 	

� 	

� 	

� 	

� 	

� 	

� 	

� 	

� 	

� 	

� 	

� 	

� 	

� 	

� 	

� 	

� 	

�




